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Infancia

nguiets?
Aturar-se
l viure l'ara

ajudar-los a afrontar la vida amb
meés calma, com el ioga per a criatures

MARTA ESPAR
FOTO: C. CALDERER/ VIU VIDA
arta Vilaplana
eraunanena
molt moguda.
Als 7 anysva
comencar a practicar
ioga,ilavaajudar tant
que, de gran, va crear el
centre d’expressio corpo-
ral Viu Vida (www.viu-
vida.com) per oferir als
nens un espailadici crea-
tiu per aturar-se. En
aquesta escola de Barce-
lona s’ofereixen classes de
ioga, teatre, dansa, capoe-
irai, finsitot, massatges
per anens.

“Els infants avui reben
una sobrecarrega d’infor-
macidisoroll ales ciutats,
através de les pantalles, a
les escoles... Els faltaun
espai per integrar tota
aquesta experiencia”,
explica Vilaplana. “També
ho poden fer a casa seva
simplement tenint un
espaiiun temps peral joc
lliure”, admet, il’efecte és
sempre reparador, pero el
problema és sovint buscar
I’espaiiel temps: aquesta
mestradeiogadelazona
altade Barcelona assegura
que hihanens de families
de nivell economic mitja-

alt que poden arribar a fer
cinc activitats extraesco-
lars ala setmana amb set
anys, després de vuit
hores al’escola,ino sem-
preles han triades segons
els seus gustosicoma
zona d’esbarjo, que és el
querecomanen els
experts. A més, quan arri-
ben acasa, els seus pares
estan amb el mobil ala
ma, fent el sopar mentre
vigilen la pantalla de
I'ordinador. En definitiva,
sense estar “en pau”.

Ansiosos? Estressats?

Nens inquiets, distrets,
hiperactius o no, estres-
sats, ansiosos o amb pro-
blemes de conducta sén el
diaadiaales consultes de
pediatres, psicolegs i psi-
quiatres. Quines opcions
tenen, més enllade les
consultes? Que hi poden
fer els pares? “L’excés de
pantalles els sobreesti-
mula els sentitsiels dese-
quilibra el cervell, pero no
disposen del temps lliure
per descarregar aquesta
excitacid através deljoci
el contacte amb la natura.
Ilamajoriad’escoles ate-
nen quasi exclusivament
els seus aspectes cogni-

tius, sense tenir en
compte el seu estat emo-
cionaliafectiu, i constitu-
eixen una altrafont de
pressidiestres enla
infantesa”, apunta Heike
Freire, psicologa i filo-
sofa, assessora del govern
frances des de I'Institut
d’Educaci6 Permanent de
Paris, i que parteix de la
tesi que molts d’aquests
trastorns o malestars dels
nens son el reflex de les
seves dificultats per adap-
tar-se a “les insanes con-
dicions de vida que els
imposalasocietat actual”.
“«Estigues quieti
atent» és’ordre que,
directament o indirecta-
ment, amb paraules o amb
el silenci,lamajoria dels
adults acostumem a for-
mular als nens, jaque
I’anomenada agitacié
infantil ens apartade
coses importants que hem
de fer o enles quals hem
de pensar,ipotrepresen-
tar un obstacle perala
sevaseguretatiperala
nostra tranquil-litat”, afe-
geix Freire al seu llibre
¢Hiperactividady déficit
de atencion? Otra formade
preveniry abordar el pro-
blema, recentment publi-
cat per RBA. Segons
aquesta estudiosa, el pri-
mer que caldria fer és inci-
dir sobre “tota una serie
d’ambients malaltissos”
provocats pel soroll del
transit constant, la faltade
movimentalesaulesia
casa, I'excés de pantalles i
lafalta de contacte amb la
natura,ique no permeten
als nens d’avui “satisfer
les seves necessitats de
joc, tacte i afectivitat”.
Com podem allunyar
elsnens d’aquests ambi-
ents o com podem com-
pensar-ho? Al seullibre
Educarenverd. Idees per
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“L'excésde
pantalles els
sobeestimula
els sentits”,
alerta Heike
Freire, psicologa
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Les criatures
necessiten
desconnectar
amb un espai
iuntemps
per aljoc lliure
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apropar els nens i les nenes
ala natura (Ed. Grad),
Freire acredita amb estu-
dis fins a quin punt I’expe-
rienciade lanatura
esdevé reparadora per als
nens, sigui en una granja,
alamuntanyaoenun
parcen condicions al bell
mig dela ciutat. Tant ella
com Vilaplana insisteixen
en laimportancia de reco-
neixer que els nens apre-
nen através deljociel
moviment, i que cal recu-
perar aquestes eines a
I’escola, perqueé els costa
estar molt temps immo-
bils escoltant lalli¢é. Per
compensar aquest excés
d’estimuls, el ioga, el
mindfulness o, simple-
ment, el joclliureien
moviment poden esdeve-
nir auténtics balsams.

‘Mindfulness’

A Holanda, el ministeri
d’Educacio va pagarla
formacio dels mestres en
una tecnica de mindful-
ness adaptada als nens per
laterapeuta Eline Snel,
fundadora de ’Académia

Holandesa per al’Ense-
nyament de ’Atencid
Plena. Cinc o deu minuts
abans de comencar les
classes, els nens s’aturen i
aprenen aquesta tecnica
de meditacié que entrena
lament “per prestar aten-
cié al’araiaqui, per estar
totalment al cas de I'ins-
tant que vivim”, explica
Snel, que vavisitar Cata-
lunya fa un parell de set-
manes per presentar el
seullibre Tranquilsi
atents com una granota
(Ed. Kairos), que ofereix
histories i exercicis sim-
ples peranens d’entre 5i
12 anysiels seus pares.
Després d’aplicar la
técnica durant mesos ales
aules, els professors
comentaven que els alum-
nes es concentraven meés i
aprenien millor, perque se
sentien més confiats. Els
pares també es mostraven
satisfets perque els nens
dormien millor, se sentien
més segurs d’ells mateixos
iespercebia un millor
ambient tantacasacoma
P’escola. Snel, que ja esta
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treballant per portarla
técnica als instituts del
seu pais, insisteix que els
nens d’avui “estan sovint
distrets o massa ocupats,
perque ningt els explica
com aturar-se, com escol-
tar-seisentir quina ésla
seva previsio del temps
interior, no només exte-
rior; son només cinc
minuts en els quals apre-
nenaser, noafer”,
subratlla.

Expectatives enormes

Elioga pot tenir un efecte
semblant: “Quan poses sis
nens en unaclasse de
ioga, els convides a trobar
una postura comoda, els
dones un espai per parlar
deles seves inquietuds i
perque es coneguin millor
aells mateixos, aprenen a
buscar les seves propies
eines per calmar-se”, afe-
geix Vilaplana. Molts dels
nens que acudeixen al
centre Viu Vida pateixen
irritabilitat, ansietat o son
definits com a excessiva-
ment mogutsiinquiets, i
alguns, fins i tot, han estat

INNOVAR. Faunsdies, a Barcelona,
la terapeuta Eline Snel va conduir
una sessio de mindfulness (una
técnica de meditacio) per a criatures.
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“Estan distretso
massa ocupatsi
ningu els explica
com aturar-se”,
diu Eline Snel,
terapeuta
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Recepta clara;
elsnens
necessiten meés
natura, mésjoc
lliureimenys
extraescolars
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diagnosticats ambun
TDAH (trastorn per defi-
cit d’atencié amb hiperac-
tivitat o sense), un tras-
torn d’ansietat o de
conducta. Vilaplana sosté
queeliogapotarribara
serun tractament molt
efectiu en molts d’aquests
casos. Totes tres entrevis-
tades parlen d’aquests
estats d’animi trastorns
com a producte d’'una
societat cada vegada més
“malaltissa” que posa als
nens unes “expectatives
enormes” que han de
digerir, diu Snel.
Tanmateix, Freire
insisteix a no culpabilit-
zar els pares de tot el que
els passa als infants: “Les
pantalles s’han convertit
en cangurs, perque els
pares no tenim suports de
cap menaiestem total-
ment desbordats. Les
families espanyoles son
deles que menys ajudes a
la conciliaci6 de lavida
familiar ilaboral reben de
tot Europa, i aixo passa
factura”. “Els pares anem
superresponsabilitzats de
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Fer una aturada
Algunes tecniques

—
Ioga

Aquesta disciplina ofe-
reix exercicis de respira-
cio, estirament muscular
icontrol dela postura
perque els nens prenguin
conciéncia del propi cos,
recuperin ’energia i
aconsegueixin relaxar-se.
—

‘Mindfulness’

Aquesta practica innova-
dora es podria traduir
com atencid i consciencia
plenaiésunateécnicade
meditacio que consisteix
aentrenar I’aptitud de la
ment per concentrar
I’atencié enl’aquiien
I’ara, en’ésser interior i
no l'exterior.

—

Meditacio

La meditacio es pot tre-
ballar a partir de jocs
dirigits i amb un treball
del cos amb massatges,
estiraments i relaxacio.
També es fa un treball

de visualitzaci, silenci
imeditacid. La cangé
oladansa sén eines

que poden ajudar en
aquest cami.

—

Arts marcials

Malgrat que s’acostuma a
associar només amb

la defensa personal, el
kung-fuialtres arts mar-
cials poden ajudar els
nens a concentrar-se en
I’exerciciiel moviment, i
aaprendre a ser consci-
ents de larespiracio.

totiamb unapor tre-
menda que el nostre fill
no se’nsurtiel diade
dema o passi per algun
perill, i per aixo veus nens
que semblen Robocops de
tan protegits que van per
patinar o per pujar a dalt
d’un arbre”, insisteix Fre-
ire. Els infants son el
futur delasocietat i, per
tant, en certa mesura tots
en som responsables. Cal
ampliar al maxim la
comunitat que se’n fa car-
rec, afegeix.

Per facilitar-los el
temps d’aturada que tant
necessiten, recomanen
més dosis de naturaimés
joclliure, menys extraes-
colars -1, sobretot, conce-
budes com azona
d’esbarjo ino per incidir
sobre aprenentatges cur-
riculars—, més moviment
natural ales aules, més
espais de trobada amb
altres nens, menys hiper-
proteccid i temps davant
de pantalles i, en defini-
tiva, mésllibertati menys
expectatives sobre unes
ments Massa jOVesS. s

En familia

Carlos
Gonzalez

Les corbes
de pes (11I)

Déiem en I’anterior columna que la meitat dels
nens se situen per sota del percentil 50 i que el 3%
esta per sota del percentil 3,1 que, toti aixo, estan
igual de sans i mereixen el mateix respecte que els
que estan per sobre.

Un altre error molt freqiient és creure que les cor-
bes de pes son “caminets” que els nens han de se-
guir, i que “baixar de percentil” indica un proble-
ma. (Pujar de percentil hauria de ser el mateix
problema, pero habitualment ningt no espantaels
pares si el nen ha pujat.) Per descomptat, pujar o
baixar molt en poc temps pot indicar un problema.
Pero els canvis graduals de percentil son habitual-
ment normals. Si els nens seguissin les corbes, un
cop pesat i mesurat el nado, podriem dir als pares:
“Enhorabona, el seu fill esta en el percentil 42 d’al-
cadaienel 35depesi, pertant, el gener del 2015 pe-
saratantifara tant d’alcada; el juliol del 2018 pesa-
ratantifaratant..” Podriem comprar ales rebaixes
totala sevaroba per als proxims 30 anys, emmagat-
zemar-la al buit, iamb I'etiqueta “3r d’ESO” hi hau-
ria camises i pantalons de la seva talla exacta.

Oi que és ridicul? Coneixent el pes i ’alcada d’'un
nado és completament impossible predirla seva ta-
lla als deu anys. Doncs si seguissin les corbes, seria
possible. De fet, els nens més grans si que tenen una
certa tendencia a seguir “el caminet”. Sabent I’al-
cadaiel pes d’'un nen de cinc anys, podem fer una
prediccié de les seves mides als sis. Pero durant el
primer any, els canvis sén massa grans i massa fre-
qlients, ifan qualsevol prediccié impossible. Tam-
bé cal recordar que el pes no es pot valorar sense co-
neixer ’alcada. Un nen alt no pot pesar el mateix
que un nen baix. Els percentils de pes i alcada han
d’estar proxims (pero, esclar, rarament coincidei-
xen exactament). Sil’alcada esta justament al per-
centil 50, el pes bé pot estar un quilo per sobre o per
sota. I sil’alcada esta justament al percentil 3 (que
és completament normal), el pes pot estar perfec-
tament mig quilo o més “per sota de la corba”.
Quan un nen té un problema de nutricio, de diges-
ti6 o absorcid dels aliments, o simplement no men-
japrou, d’entrada continua creixent normalment
pero s’engreixa poc. Només al cap d’uns mesos s’afec-
tatambé l'alcada. D’entrada és unnen d’alcadanor-
mal pero massa prim, i més endavant pot ser baixet
imés prim encara, ilarelacio pes/al¢cadano és nor-
mal. Pero quan el percentil de pesi el d’alcada bai-
xen alhora,iel pes es manté normal per’alcada, no
hi ha cap problema nutricional. Si és “una micabai-
xet”, no passares, siés “molt, molt baixet” és un pro-
blema d’al¢ada, no de pes; cal consultar 'endocri,
no el digestoleg.

Carlos Gonzalez és doctor en pediatria
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